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Wsréd obecnych w naszych organizmach drob-
noustrojéw dominuja bakterie. Spokojnie, wca-
le nie te ,krwiozercze”, czyhajace na nasze
zdrowie - wrecz przeciwnie, te, ktére mu zde-
cydowanie stuza. Pateczki kwasu mlekowego,
bo o nich mowa, najczesciej nalezace do szcze-
péw Lactobacillus i Bifidobacterium, maja wia-
$ciwosci probiotyczne: jak sama nazwa wska-
zuje (,pro bios” po grecku znaczy ,dla zycia”),
wspierajace prawidtowe funkcjonowanie orga-
nizmu, w ktérym egzystuja.

Niezwyktos¢ probiotykéw polega przede
wszystkim na zdolnosci przezywania w ukfa-
dzie pokarmowym cztowieka - sa odporne na
dziatanie kwasu zotadkowego i zdéfci, dlate-
go docieraja do jelit wraz z pozywieniem ,cate
i zdrowe”. Tam kolonizuja wysciefajaca je bto-
ne $luzowa, tworzac swoista bariere dla choro-
botwoérczych mikroorganizméw i w ten sposéb
chronig nas przed zatruciami pokarmowymi
oraz infekcjami. Ponadto, probiotyki produkuja
wiele substancji antybakteryjnych i antywiru-
sowych, ktérych obecnos¢ zapobiega rozwija-
niu sie wielu dolegliwosci i schorzen, np. nie-
strawnosci czy grzybicy ukladu pokarmowego.
Zwigzki te po prostu niszcza ,zte” bakterie,
a takze produkuja kwas mlekowy, ktéry obniza
pH jelit, tworzac nieprzyjazne dla nich kwasne
srodowisko. Ale i to nie wszystko: od niedawna
wiadomo, ze bakterie probiotyczne potrafig fa-
godzic¢ reakcje alergiczne.

Antyuczuleniowa tarcza

Ochronne dla jelit dziatanie probiotykéw na-
prowadzito naukowcéw na trop wykorzysta-
nia ich mocy w leczeniu i zapobieganiu uczule-
niu pokarmowemu, zwtaszcza u najmtodszych,
u ktérych ukfad trawienny nie dziata jeszcze
zbyt sprawnie. Staba bariera jelitowa (po pro-
stu zbyt cienkie, nieszczelne $ciany jelit) po-
zwala na przenikanie uczulajacych substan-
cji — alergenéw - z przewodu pokarmowego
do organizmu. Probiotyki, zwtaszcza te ze zba-
danego szczepu Lactobacillus rhamnosus GG
moga temu zapobiega¢ wtasnie przez wspo-
mniane juz dziatanie uszczelniajgce $cianki jelit.
Ale i to nie wszystko: udowodniono, ze niekté-
re probiotyki bezposrednio wptywaja na uktad
odpornosciowy, hamujac aktywnos¢ przeciw-
ciat IgE odpowiedzialnych za walke z alergena-
mi, ktéra wrazliwcy odczuwajg jako zaostrzenie

objawéw choroby. Dzieki temu zaréwno dole-
gliwosci zwigzane z uczuleniem pokarmowym,
jak i z atopowym zapaleniem skéry moga zo-
stac¢ znacznie ztagodzone. Dlatego uznano, ze
podawanie probiotykdw kobietom w ostatnim
miesigcu ciazy, a nastepnie niemowletom przez
pierwsze 6 miesiecy zycia obniza ryzyko wysta-
pienia alergii u tych dzieci az 0 50%.

Po co nam bakterie?

Probiotyki przydadzg sie wszystkim, ktorzy
skarzg sie na ostabienie i spadek odpornosci.
Poniewaz bakterie mlekowe stymuluja wytwa-
rzanie przeciwciat, wzmagaja naturalne mecha-
nizmy obronne organizmu, chronigc go przed
ré6znego rodzaju infekcjami. Warto skorzy-
stac z ich pomocy wtasnie teraz, wiosna, kiedy
w powietrzu ,grasujg” wirusy przeziebieniowe

i grypy.

Pamietajmy, ze po probiotyki powinnismy sie-
gac¢ zawsze podczas i po antybiotykoterapii.
Leczenie takie, cho¢ bywa konieczne, dzie-
sigtkuje nasza naturalng jelitowa flore, co wia-
ze sie z ryzykiem pojawienia sie dolegliwosci
trawiennych, np. biegunek, zapar¢, a takze in-
fekcji grzybiczych przewodu pokarmowego
i pochwy. Stosowanie aptecznych probiotycz-
nych preparatéw (kapsutki, zawiesiny, globulki)
moze nas uchroni¢ przed ktopotami.

JAKI PROBIOTYK WYBRAC?

Preparaty apteczne, dostepne bez recep-
ty, powinny zawiera¢ minimum 3 miliardy
zywych kultur probiotykéw w jednej daw-
ce (kapsutce, saszetce). Wazne jest, by na
opakowaniu takiego $rodka wymieniony
byt konkretny szczep bakterii o trzyczto-
nowej nazwie, np. Lactobacillus (rodzaj)
rhamnosus (gatunek) GG (szczep), a takze
kod taksonomiczny wskazujacy na zareje-
strowanie szczepu w Amerykanskiej Kolek-
¢ji Rodzajow Kultur (w przypadku LGG to
ATCC 53103).
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